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- nte/, gente

este projeto? S o,

Este manual faz parte do "Programa de Alimentacgdo Inteligente -
NHAMNHAM!", promovido pela RUDE — Associagéo de
Desenvolvimento Rural, em parceria com os Grupos de A¢éo Local
das Beiras e Serra da Estrela (ADERES, ADRUSE, PRO-RAIA e Raia
Histérica) e a CIMBSE. O objetivo é simples e importante: ajudar-te
a comer melhor, com mais consciéncia e menos desperdicio,
ligando a alimentagdo & saltde, ao ambiente e ao dia a dia na
escola e em casa.

Ao longo deste manual vais aprender, de forma pratica e divertida,
a fazer melhores escolhas alimentares, inspiradas na Dieta
Mediterranica, dando prioridade a produtos locais e da época,
reduzindo o desperdicio e percebendo o impacto das tuas
escolhas na sadde, na carteira e no planeta. Vais também
descobrir como ler rétulos, criar pratos equilibrados e por em

-
pratica ideias simples para cozinhar e preparar lanches mais E E

saudaveis.

Este € o teu caderno de bordo durante as atividades do projeto na
escola: traz explicagdes curtas, desafios, espagos para apontares o

que aprendeste e propostas para envolveres a tua familia. E
Acreditamos que pequenas mudang¢as fazem uma grande -
diferen¢a. Pronto para comegar? Para além disso,

consulta o website
www.nhamnham.pt!
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Dieta Mediterranica
e Roda dos Alimentos



A Dieta Mediterrénica, reconhecida como Patriménio
Imaterial da Humanidade pela UNESCO, teve origem
nos paises banhados pelo mar Mediterrdneo ou que

R . . ® ~N
por ele sdo influenciados, como & o caso de Portugal, Qu q ls sq o

representando diferentes culturas e civilizagoes.

® >
Os hdbitos alimentares da Dieta Mediterrdnica séo os Pr‘nc‘p lo S?

influenciados pelo clima e regido. Isto afeta os tipos de

plantas e animais que existem, e também a forma
Cozinha simples, com confegdes que protegem os
nutrientes (sopos, cozidos, ensopados,

caldeiradas..);

como as pessoas cultivam alimentos e pescam. Apesar
dos hdbitos e costumes destes povos serem diferentes,

tém algo em comum: produzem e consomem azeite. L .
Comer mais alimentos de origem vegetal em

comparagéo com alimentos de origem animal

A Dieta Mediterranica é reconhecida pelos seus (como horticolas, fruta, p&o de qualidade e cereais
beneficios para a saude, pois conseguimos obter pouco refinados, leguminosas secas e frescas,
nutrientes de qualidade, o que ajuda a prevenir frutos secos e oleaginosas..);

algumas doencas. Comer alimentos produzidos localmente,

frescos e da época;

Além disso, a forma como os alimentos sdo produzidos, . o
Usar o azeite como principal

transformados, levados até aos consumidores, fonte de gordurg;

confecionados e consumidos tem um baixo impacto
Consumo moderado de laticinios

ambiental. Estas caracteristicas fazem da Dieta -
(cerca de 3 vezes por dia);

Mediterrdnica um bom exemplo de uma dieta
sustentavel! Utilizar menos sal e mais ervas aromaticas
para temperar;

Comer mais vezes peixe e menos vezes carne
(principalmente carnes vermelhas);

Agua como principal bebida
ao longo do dia;

Convivio & mesa.




Mas afinal,
porgue

faz tao
bem &
saude?

A
|

E rica em vitaminas, minerais e antioxidantes

que vém principalmente dos horticolas, fruta,
leguminosas frescas e ervas aromdticas que

ajudam no crescimento e desenvolvimento e
a diminuir o risco de algumas doengas.

Consumir gorduras “boas” (insaturadas),
presentes no azeite, peixe e frutos gordos, e
evitar gorduras pouco saudaveis (saturadas e
trans) presentes nas carnes vermelhas,
auxiliam na protegédo da satde do coragdo e
cérebro.

Comer mais alimentos de origem vegetal e
menos alimentos de origem animal ajuda a
equilibrar a quantidade de nutrientes que nos
ddo energia (hidratos de carbono, gordura e
proteina).

Cozinhados simples e sauddveis também
ajudam a diminuir o risco de obesidade e
outras doencgas. Ao contrdrio da Dieta
Mediterrdnica, a Dieta Ocidental &
caracterizada por um excesso de alimentos
processados, fast-food, carnes vermelhas,
aglcares adicionados e gorduras saturadas, o
que estd associado a problemas de saude.

Q



Roda da
Allm e nta sq o A sua forma em roda transmite a ideia do

o A o prato e o convivio mediterrdnico a volta da
M ed ‘te rra n lca mesa. A dgua, ndo tendo um grupo proprio,
encontra-se no centro da Roda porque faz
parte da constituicdo de quase todos os

alimentos e é necessaria & vida. E MUITO
importante beber dgua diariamente!

A roda transmite-nos a mensagem que
a alimentagdo deve ser:

COMPLETA VARIADA EQUILIBRADA

Para ajudar a manter o nosso corpo saudavel
e conseguirmos controlar melhor o peso
corporal, &€ muito importante seguir as
indicagées da Roda dos Alimentos, para saber
quantas porgdes de cada grupo devemos
comer, tendo em conta a idade.



) Roda dos
Alumentos

GORDURAS
E OLEOS

2-3 porgte

LATICINIOS

2-3 porgoe
—' =

;= f‘ y CARNE, PESCADO
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LY - ) E OVOS
A u y K‘ 1,5-4,5 porcoes
9 . y Ig { por¢
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@
I LEGUMINOSAS

1-2 porgoe:

HORTICOLAS

3-5 porgdes

CEREAIS, DERIVADOS
E TUBERCULOS

4-11 porgoe
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GORDURAS LATICINIOS

EOLEOS : ““
i & e

CARNE,
PESCADO
EOVOS
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Frutas Grd. - 1 Fatia Bagos - 1 Mdo Cheia




1-2 porgoes

1Punho

3-5 porgdes

\ﬂ\ \
\\\\ \ \ ) ‘)/ "

—

N \ \
SN
O\

Folhas - 2 Mdos Cheias  Cenouras -1Punho

4-11 porcoes

.

Péo - 1 Fatia/Bola Batata - 1 Punho
=
A
,{\\,;;‘ )
N 4
Cereais - 1Punho Massa/Arroz - 1 Mdo




Constituicdo
de uma refeiccio
principal saudavel

Prato dividido
em trés partes:

1/2 prato
com horticolas crus
ou cozinhados;

1/4 prato
com alimentos ricos

em hidratos de carbono;

1/4 prato

com alimentos ricos
em proteina (animall
e/ou vegetal);

Sopa

Agua
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Sabias que o rétulo é o “cartdo de cidaddo” dos
alimentos? £ muito importante saberes ler rotulos

para escolheres melhor os alimentos que comes.

Data de
Validade

Lista de
O que A Ingredientes
preciso 7

ver num )
rotulo? Declaracgao

& nutricional

Data de validade

Esta data diz-nos até quando o alimento preserva
as suas caracteristicas normais, desde que seja
conservado de forma correta.



As datas de validade
NAO sdo todas iguais:

Consumir até: mostra o dia e o més de validade.

E utilizada para os alimentos que se estragam
facilmente (iogurte, leite, queijo, etc.). Depois dessa
data o alimento ndo & seguro para comer.

Consumir de preferéncia antes de: mostra o dia e

o més de validade. E utilizada em alimentos que
duram até 3 meses e que podem ser consumidos

apos a data, podendo apenas ter perdido algumas
caracteristicas como a textura (manteiga, p&o de
forma, etc.); —

Consumir de preferéncia antes do fim de: mostra
o més e o ano de validade. E utilizada em
alimentos que duram entre 3 e 18 meses (cereais
de pequeno-almogo, arroz, massa) e funciona
como a anterior. Devemos usar 0s nossos sentidos
(visdo, cheiro) para avaliar se o alimento estard — _—
em condi¢des de ser consumido apds a data

indicada;

Aparece apends o ano: utilizada em alimentos que /
duram mais de 18 meses (conservos, mel, %

compotas) e segue a mesma légica da anterior.



Listade
Ingredientes

A lista de ingredientes mostra-nos todos os
ingredientes que o alimento tem. Os ingredientes

de trigo, 0leo

estdo por ordem decrescente de peso, ou seja, o lNGRE\%‘EngaEg;\}::égj;s crocaﬂtiii;gg
primeiro ingrediente é aquele que o alimento tem ‘{2%%? (feijao de s‘_:]\a %oertg’?l\;; Tgrepa"a o
em maior quantidade e o Gltimo & o que existe em {(50%) e a@“ﬁ{g}@é@;ﬁ polpa de maca (30%),
menor quantidade. Existem algumas substéncias

ou produtos que podem causar alergias, e por isso "de gluc rgoergs%%)ssgﬁ
estéo bem identificados, normalmente com letra o leite em PO, levedantes r&anS antio idantes
diferente (MAIUSCULA, sublinhado, negrito). Muitas emulsionante (Esaz?ég‘r‘fer vestigios de ovO

i, E300). P
(E304i, E es de sésamo-

vezes podem existir ingredientes que néo
conhecemos, como o caso dos aditivos (ex.: E100),
ou outros nomes para camuflar o agtcar (ex.
maltose). No entanto, podemos chegar &
conclusd@o que, se temos muitos ingredientes deste
género, & um alimento muito processado, e por

isso, ndo é o ideal.

.

e sement

.
<



Declaragdo
Nutricional

A declaragdo nutricional mostra
informagdes sobre a energia e os
nutrientes dos alimentos e é calculada
por 100g/ml de alimento.

o

O “Valor energético” ou “Energia”
diz-nos as calorias do alimento;

12

Com a informagdo dos lipidos, mais
conhecidos por gordura,
conseguimos ver a sua quantidade
no alimento e também a
quantidade de gordura saturada
(a que prejudica a nossa sadde);

3/

Os hidratos de carbono sdo a
nossa principal fonte de energia. No
entanto, os “ag¢lcares” devem ser
bem analisados no rétulo para néo
CONSUMIrMos em excesso;

Porgdes por embalagem: 000 porgdes
Porgao: 000 g (medida caseira)

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Valor energético (kcal)
Hidratos de Carbono (g)
Acucares totais (g)
Agucares adicionados (g)
Proteinas (g)

Gorduras totais (g)
Gorduras saturadas (g)
Gorduras trans (g)

Fibra alimentar (g)

Sadio (mg)

100g 000g %VD*

*Percentual de valores didrios fornecidos pela porgéo.

4/

A fibra & importante para ajudar o
bom funcionamento do intestino e
prevenir algumas doencgas;

5

A proteina é outro nutriente
importante que nos dd energiq,
ajuda o nosso sistema imunitério e
no crescimento;

6/

Ndo devemos consumir muito sal e
por isso é importante analisar a sua
quantidade nos alimentos.



Para ajudar nesta tarefa,

podemos utilizar o A“mentos por 100g
o m®

DeSCOd lﬁcudor Gordura Gordura

3 ' (tipidos) Saturada AgUcares Sal
cle Rotulos!
Alto 17'59 59 22’59

Basta comparar os valores do rétulo do
nosso alimento com os valores que estéo Médio
no descodificador. Por exemplo:

entre entre entre
1,5:5g R5-22,5gR0,3:1,59g

Vamos avaliar o rétulo de uma Baixo g 1:59 59 0,39
. Oou menos Oou Mmenos Ou menos
caixa de bolachas e reparamos

que tem 32,5g de aglcar por 100g
de alimento.

Bebidas por 100m

Quando consultamos o

descodificador de rétulos na coluna Gﬁgﬁ'ﬁi{a 5%?&?85% Agucares Sal
no agUlcar, percebemos que ) _ )
alimentos com mais de 22,5g de Alto 8”“;3&9 _Ii“CiS%e om%s‘rc;e
acgucar tém um nivel “Alto” 139 <99 /39
(vermelho).

entre

Médio QLE:NiT:]

Este & um alimento que tem

excesso de aglcar e, por isso,
Baixo 1'59 0'759
devemos comer fpoucas vezes. ou menos ou menos ou menos

0,39

Oou menos

Atencéio! O descodificador de rétulos é, na maior parte das vezes, uma grande ajuda na hora de escolher
alimentos. Mas deve ser sempre analisado em conjunto com a lista de ingredientes, para percebermos
se os nutrientes sdo naturalmente presentes no alimento ou adicionados a este.

P



Lanclles
Saudavets



Sabias gue

25% da energia
digariavem
dos lanches?

Se ao lanche comeres alimentos pouco ou nada
nutritivos, isso pode afetar a tua sadde.

Deves evitar alimentos com excesso de sal, aglicar e
gordura adicionada (principalmente saturada e trans),
pois promovem o aumento de peso e um maior risco de
desenvolver algumas doengas. Os lanches devem ser a
teu gosto, mas também devem fazer parte de uma
alimentagdo equilibrada e completa, com todos os
nutrientes de que precisas para teres energia no teu
dia-a-dia, como para o teu desenvolvimento fisico e
mental, ajudando no sucesso das atividades escolares.
Atencdio as quantidades! £ importante lembrar que
todos temos necessidades alimentares diferentes.




?

O gue deve
ir na lancheira?

-
° ° e —
Lette e derwvados st
A .
Fonte de vitaminas e minerais (cdlcio, fésforo...) A -
Preferir laticinios magros ou meio-gordos v )

logurte, leite, queijo Fruta

Fonte de vitaminas, minerais e fibra

Preferir fruta da época e variada
Privilegiar a fruta em peg¢a em vez de sumo

ereclis @
derivados

Fonte de vitaminas do complexo B, minerais e fibra
Preferir cereais integrais ou mistura
Pdo integral/mistura, flocos de aveia (papas, bolachas caseiras)

A
Fundamental para o nosso corpo (70% é agua)

Beber ao longo do dia cerca de 1,5L (6 copos)
Manter a urina clara é sinbnimo de uma boa hidratagdo



Como saber
se estds bem |
hidratado? wersacwmcebomopars

PARABENS!

ATENCAO

CUIDADO!

P



Podes também
experimentar
nos teus lanches:

Horticolas Frutos oleaginosos

Leguminosas



O u e d eve m O S Alimentos com grandes quantidades de
q sal, aglicar e gorduras adicionadas ndo
sdo interessantes para a nossa saude e,

por isso, ndo devem ser incluidos na
eva r n a alimentagdo todos os dias.
® ’ Este Semdforo Alimentar ajuda-te a
a n c e lra ® escolher a frequéncia de cada alimento

nos teus lanches

5
As vezes Frequentemente
Sumo de fruta P&o de mistura
(100% ou fruta liquida) logurte natural
Bolachas cream-cracker Fruta fresca
Manteiga Leite simples
Bolo caseiro Queijo
Marmeloda/compotas Horticolas
sem adi¢cdo de agucar Agua
P&o de forma integral Frutos oleaginosos
Leite aromatizado Bebidas vegetais
(ex: chocolate) sem adigdo de agucar
e iogurtes de aromas Tostas integrais sem aglcar
(com <10g de agucar) Cereais de pequeno-almogo
Bebidas vegetais ndo agucarados

aromatizadas (ex: flocos de aveia)
Bolachas de arroz
ou de milho sem cobertura
Ovo (ex. cozido)



Nnutricional de lanches

Pontos

inclui 1 porcdo de laticinios.

inclui 1 porgdo de fruta.

inclui 1 por¢cdo de cereais e derivados.
inclui 1 porgdo de legumes.

inclui 1 porgdo de frutos oleaginosos.
inclui 1 porgdo de leguminosas.

ndo inclui diariamente nenhum alimento com
frequéncia de consumo recomendada para “ds vezes”.

ndo inclui semanalmente nenhum alimento com
frequéncia de consumo recomendada para “raramente”.

Sei avaliar os rétulos dos alimentos que incluo no meu lanche.

N&o incluo frequentemente no meu lanche alimentos
com valores nutricionais a amarelo ou vermelho.

Vario a oferta de cada grupo alimentar ao longo da semana.



Desperdicio
Alimentar



O desperdicio alimentar consiste na inutilizacéo de
alimentos em condigdes de serem consumidos. 1/3
dos alimentos produzidos no mundo séo
desperdicados, representando 1300 milhdes de
toneladas/ano, o que equivale a 100kg por pessoa.
Em Portugal a realidade é ainda pior, com uma média
de 184 kg de alimentos desperdigados por habitante.

3
dos alimentos

produzidos
sao desperdicados

Qual & o
impacto do 1.000.

toneladas de

s o alimentos
desperdicio desperdicados
o por ano
aluimentar?
184kg/pessoa

Econémico: Social: an Ambiental: 4

o dinheiro gasto a produzir quando 815 milhdes de 8% dos gases de efeito de

alimentos que ndo sdo pessoas passam fome no estufa que aquecem o

consumidos é de quase 1 mundo, os alimentos planeta sdo causados pelo

bilido de dolares desperdigados poderiam desperdicio alimentar e 25%

americanos. alimentar mais do dobro da dgua doce do mundo é

destas pessoas. utilizada para produzir

alimentos que nunca séo
consumidos.



MGS Oﬁnql/ ’ J) Para termos

porque temos 4% dsvaptével
espaco suficiente
de pararo ol e py
° crescente de
de.sperd I.CI.O habitantes no
alimentar? (ERSe

Para diminuirmos a

emissdo de gases
de efeito de estufa,
@ Planear as refeigdes da semana que estdo a tornar o
@ Fazer uma lista de compras e segui-la planeta demasiado
@ Nas compras, escolher fruta e legumes feios, que q uente paraa
usualmente ninguém escolhe e acabam AN A
Jescartados sobrevivéncia de
@ Consultar datas de validades e método de todos os seres vivos.
conservagdo dos alimentos
@ Aproveitar secgoes de alimentos com prazo de
validade a acabar, se os for consumir em breve
@ Arrumar as compras segundo a légica PEPS:
primeiro a entrar, primeiro a sair
@ Servir apenas o necessdrio no prato e se desejar
repetir, voltar a servir
@ Guardar as sobras no frigorifico ou congelador C O I I I O
@ No restaurante, pedir para levar as sobras
@ Pensar em alternativas para reaproveitar alimentos pOd e m o s
e restos (sopa, batidos, compotas, puré)
@ Se aUnica opgdo for descartar o alimento, b t
ponderar fazer compostagem ou usar para co m q e r
alimentagéio animal P o
@ Conhecer organizagées e aplicagées de combate O d e S p e rd I C I O
ao desperdicio alimentar (Refood, Toogoodtogo,

ggsgitﬁe?gg’dvc%%;% Fridge, Good After, O I i m e n ta r?



o S

* %

O Meu Menu



)

P

A ementa de uma

como o almocgo e jantar, deve ser
composta por sopaq, prato principal,

fruta e dgua.

A sopa deve conter
legumes da épocaq,
dgua e opcionalmente
sal e um fio de azeite
no final da cozedura.
Podemos ainda
adicionar leguminosas
e/ou ervas aromdticas.

O prato principal deve
conter uma fonte de
proteina (carne, peixe,
ovos, leguminosas e
derivados - tofu,
tempeh, seitan), uma
fonte de hidratos de
carbono (arroz, massa,
batata, leguminosas,
milho) e legumes
variados, crus e/ou
cozinhados.

A refeicdo deve acabar
com uma fruta da
época e a bebida a
privilegiar deve ser a
agua.

O prato deve ser
colorido e variado nas
fontes de cada grupo
de alimentos.

E importante ainda
variar o método de
confegdo, privilegiando
confegdes de tacho,
como estufados,
ensopados,
caldeiradas, que
ajudam a preservar os
nutrientes.



, sSegundo os principios
da Dieta Mediterrdnica e as
indicagcdes anteriores.

SEGUNDA TERCA

SOPA

PRATO

FRUTA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

Q

4



Sou o Chef



Vamos pér em pratica tudo o que
aprendemos nas sessdes do
Projeto Nham Nham! e cozinhar

3 receitas deliciosas: uma entrada,

H 6 m u s um prqto e uma sobremesa.
cde Pumento
Asscado

Ingredientes:

250g de grdo de bico cozido

1 pimento assado

Sumo de % liméo

2 colheres de sopa de azeite

% colher de chd de pimentéo doce
1 dente de alho

% colher de chd de sal

Pitada de pimenta preta
Opcional: 2 colheres de sopa de tahini (pasta de sementes de sésamo)

Preparacgdéo:
Colocar num processador todos os ingredientes
e processar até obter uma consisténcia cremosa.

Se necessdrio, adicionar mais um fio de azeite.
Servir com tostas ou palitos de legumes.

Dura até 1 semana, num recipiente bem fechado no frigorifico.



P

Muinti-Pizzas

Ingredientes:

1wrap

1 colher de sopa de polpa de tomate
2 fatias de queijo flamengo/mozarela
Orégdos

Opcional:

Cogumelos frescos

Milho

Espinafres

Preparagdo:

Colocar os ingredientes no wrap.

Personalizar com outros ingredientes favoritos.
Levar a fogo médio, numa frigideira/crepeira
durante 3 minutos.



Panquecas
de Banana

Ingredientes:

2 chavenas de flocos de aveia (170g)

1 banana madura

1ovo

1 chavena de leite/bebida vegetal (250ml)
1 colher de ché de fermento para bolos

Opcional: pode substituir o ovo por “ovo de linhaga”,
juntando 1 colher de sopa de linhaga moida com 3 colheres de sopa de dgua morna.

Preparacgdéo:
Pré-aquecer uma frigideira anti-aderente (se necessdrio untar com um fio de azeite).

Colocar todos os ingredientes num robot de cozinha/liquidificador ou
varinha magica e bater durante 1 minuto, até a massa ficar cremosa e homogénea.

Por fim, com a frigideira em lume médio, dispor colheradas de massa
na frigideira e deixar cozinhar 1-2 minutos de cada lado.

Comer simples ou acompanhar com fruta ou manteiga de oleaginosas.









Programa de
Alimentacao
Inteligente

Beiras e Serra da Estrela




